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Ova knjiga posvećena je svim studentima i kolegama s kojima sam 
svih ovih godina imao sreće da radim i koji su me toliko toga naučili
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PREDGOVOR

Jeste li primetili da je većina male dece srećna? Čini se da uživaju u najjed-
nostavnijim stvarima. Barice, zemlja, sneg, grančice. Iza moje kancelarije 
nalazi se školsko igralište. Na svakom odmoru mnogo je smeha i cičanja 
razigrane dečice. Kuda ode sva ta radost? Počinjemo srećni kao deca, ali 
mnogi se pretvore u nesrećne odrasle osobe, nezadovoljne životom. Čak 
i kad nam dobro ide, iskrena i održiva sreća čini nam se neuhvatljivom. 
Zašto je to tako, i šta, ako išta, može da se preduzme u vezi s tim?

Kao razvojni psiholog, već četiri decenije proučavam decu. Očaran 
sam procesima koji nas od bespomoćnih beba, čiji opstanak zavisi od 
drugih, pretvaraju u odrasle osobe sposobne da oslikaju Sikstinsku ka-
pelu, komponuju simfonije, grade svemirske brodove ili ratuju. Posvetio 
sam život istraživanju i podučavanju studenata, da ih nadahnem da po-
stanu nova generacija naučnika. Ovo mi je pružalo neizmerno zadovolj-
stvo veći deo moje karijere, ali pre nekih šest godina, primetio sam da 
je svaki novi talas studenata sve nezadovoljniji i uznemireniji zbog svog 
akademskog uspeha. Bili su preterano zabrinuti zbog ocena. Tražili su 
više uputstava kako da obave razne zadatke. Delovali su manje zaintere-
sovano za neverovatna otkrića u oblasti o kojoj su učili i bili su više usred-
sređeni na to kako da dobiju najbolje ocene. Moja radost i oduševljenje 
podučavanjem studenata potkopani su praktičnim ciljanim pristupom, 
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praćenim sve većom plimom nezadovoljstva i nesreće. Naravno, ove am-
bicije u smislu akademskog uspeha jesu ciljevi vredni divljenja, ali ne po 
cenu lične sreće. Nije se radilo samo o mojim studentima. Čitav sektor 
visokog obrazovanja doživljavao je epidemiju zdravstvenih mentalnih 
poteškoća. Prelazak na univerzitet je uvek izazovno razdoblje. To znam 
zato što sam pisao o tome u svom prvom istraživačkom radu o sreći, 
pre više od trideset godina, ali danas je stanje mnogo gore.1 Studenti su 
preterano zabrinuti zbog svog lošeg mentalnog zdravlja i tim povodom 
sam morao nešto preduzeti. 

Znao sam da postoji oblast u okviru moje discipline, zvana pozitivna 
psihologija, koja nastoji da poboljša mentalno blagostanje kroz jedno-
stavne rutine i aktivnosti. Bio sam sumnjičav. Čuo sam da je meditacija 
vrlo delotvorna, ali imala je korene u istočnjačkim religijama, to jest nije 
naučno utemeljena. Postojali su bezbrojni članci u medijima o tome kako 
biti srećan i uspešan, a koji su meni ličili na brza ali i neodrživa rešenja. 
Kad bismo tako lako mogli povećati svoju sreću! Knjižare na aerodro-
mima krcate su knjigama za samopomoć, čiji su autori često stručnjaci s 
upitnim kvalifikacijama. Pozitivna psihologija mi je previše zvučala kao 
euforija i puste želje, ali bio sam voljan da probam. 

Slučajno sam otkrio da je moja nekadašnja harvardska studentki-
nja Lori Santos, viša akademska psihološkinja i upravnica studentskog 
doma pri Jejlu, osmislila kurs o blagostanju Psihologija i dobar život, koji 
je postao omiljen u kampusu. Na svoj tipično velikodušan i nesebičan 
način, Lori Santos mi je poslala svoje beleške, kojima sam dodao svoj 
pečat kreiravši kurs Nauka o sreći, koji sam prvi put pokrenuo 2018. na 
Univerzitetu u Bristolu. Nisam bio siguran hoće li bilo ko doći. Među-
tim, više od 500 ljudi, i studenata i zaposlenih, pojavilo se prvog dana. 
Još neverovatnije je bilo to što taj pilot-program nije bio zvanično uni-
verzitetsko predavanje koje bi ulazilo u ocene, već samo serija nedeljnih 
predavanja u vreme ručka, kojima je svako mogao da prisustvuje. 

Pošto je moj kurs bio o naučnom pristupu razumevanju sreće, uključio 
sam studije čiji je cilj bio da objasne ljudsko ponašanje u smislu osnovnih 



Nauka o sreći 

11

mehanizama u mozgu. Moje lične oblasti interesovanja – dečji razvoj, sa-
mosvest i neurologija – imale su centralnu ulogu. Želeo sam da podelim 
svoju strast prema snazi podataka i dokaza, pa sam uključio i predavanja 
o statistici i eksperimentalnom dizajnu, da pokažem kako je nauka naj-
bolji način za otkrivanje istina u svetu. Za razliku od mnogih zagovor-
nika pozitivne psihologije, pazio sam da ne dajem prevelika obećanja za 
principe o kojima sam podučavao. Bio sam rešen da pristupim nauci o 
sreći što sam mogao objektivnije, pa sam tražio od publike da učestvuje 
u psihometrijskim ispitivanjima pre i posle kursa, da i praktično proce-
nim jesu li preporučene aktivnosti imale ikakav uticaj na njihovu sreću. 
Obavestio sam ih da su učestvovali u eksperimentu i da će ishod odre-
diti budućnost kursa. I obećao sam: ako ne deluje, odustaću od kursa i 
vratiti se svojim osnovnim studijama.

Kad se kurs završio, povratne informacije od studenata bile su krajnje 
pozitivne. Bilo im je i zanimljivo i zabavno i uživali su u mogućnosti da 
učestvuju. Neki članovi publike izjavili su da ih je to iskustvo preobrazilo. 
Ali šta su konkretni podaci govorili o njihovoj sreći? Sećam se da sam 
oprezno odmeravao psihometrijske rezultate pomoću statističke analize, 
i oni su me ostavili potpuno bez reči. Sve ukupno, u svim merenjima 
blagostanja koja sam sproveo, pojavilo se veoma značajno povećanje 
10–15% u pozitivnom smislu, i to od početka kursa pa do njegovog za-
vršetka deset nedelja kasnije. Ovo možda ne zvuči kao bitan preobražaj 
u stanje večne sreće i blaženstva, ali ovaj stepen promene, tokom rela-
tivno kratkog razdoblja, vrlo je značajan. To me je preobratilo. Tad sam 
shvatio da možemo učiniti ljude srećnijim i kroz nauku i obrazovanje. 
A svrha ove knjige jeste da vas učini srećnijim.





UVOD

Kao naučnik, uvek želim da znam odgovor na pitanje zašto. Zašto se 
neki ljudi osećaju nesrećno? Zašto je sreća tako krhka? I zašto interven-
cije pozitivne psihologije deluju? Mislim da se odgovori mogu pronaći 
u detinjstvu.

U većini porodica deca su u središtu pažnje. Još se nisu srela s tak-
mičarskim svetom društvenih odnosa i jakim osećajem da vas drugi 
procenjuju i osuđuju veći deo života do adolescencije. Većina dece je 
zadovoljno usredsređena na sebe, ili egocentrična, živeći u sadašnjem 
trenutku, i vrlo retko žale zbog prošlosti ili brinu zbog budućnosti. 

Međutim, kako deca rastu i ulaze u takmičarske svetove školskih 
ispita, odnosa, društvenih mreža i posla, otkrivaju da više nisu u središtu 
pažnje. Moraju naučiti da se slože s drugima, koji se takođe nadmeću za 
društveni položaj i priznanje. Sukobi često nastaju kad nijedna strana ne 
poštuje tuđe gledište. Želimo da imamo ugled i da nam se drugi dive, 
ali to, takođe, vodi i ka sukobima. Teško je istovremeno biti i pobednik 
i timski igrač. Ne možete biti najpopularnija osoba a da drugi ne budu 
manje popularni. Ne možete biti najvoljenija osoba a da drugi ne budu 
manje voljeni. Ne možete biti najuspešnija osoba a da drugi ne budu 
neuspešni – barem prema egocentričnom gledištu. Da bismo se slagali 
s drugima i postali prihvaćeni u društvu, treba da cenimo ono što drugi 
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možda misle, i da se ponašamo u skladu s tim, a za to je potrebno malo 
vežbe i veštine. Ove sposobnosti javljaju se još tokom detinjstva. 

Dok ne stignemo do odraslog doba, nakupili smo više briga od naših 
mlađih verzija. Dakle, kad smo zarobljeni u sopstvenom egocentričnom 
univerzumu – što se često dešava – lako tu samousredsređenost usme-
ravamo na lične poteškoće i sve preuveličavamo. Razmotrite predsta-
vljanje našeg ega u odnosu na druge, poteškoće s kojima se suočavamo 
i razmenu gledišta (Prikaz I.1).

Prikaz I.1: Prikaz preterano egocentrične društvene mreže

Kad smo egocentrični, onda se upadljivo nalazimo u središtu svog 
univerzuma i u našim očima odnosi idu samo u jednom smeru. Uti-
čemo na druge, a kad drugi utiču na nas, ima malo uzajamne razmene, 
jer obično tuđe gledište uopšte ne uzimamo u obzir. Za razliku od dece, 
egocentrične odrasle osobe bivaju veoma svesne sadašnjih i mogućih 
budućih poteškoća. Sopstvene neprilike vidimo većim nego što zaista 
jesu. Ne razumemo da i drugi imaju svoje brige, ili ako razumemo da 
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ih imaju, onda smatramo da ne mogu da se porede s našim. Što se nas 
tiče, najvažnije su poteškoće s kojima se mi suočavamo.

Ali postoji i drugi način da vidimo svet: sa gledišta usmerenog na 
druge, ili alocentričnog gledišta, koje može dovesti do veće sreće. Alo-
centrično gledište razmatra tuđe stavove i međusobnu povezanost dru-
štvenog sveta (Prikaz I.2). 

Prikaz I.2: Predstavljanje alocentrične društvene mreže

Naše ja je smanjeno i sad je uporedivo s drugima. Odnosi su nam 
više dvosmerni i svesni smo toga da postoje pitanja koja utiču na druge, 
a koja su njima važnija nego nama naše poteškoće. Ovo gledište stavlja 
probleme u pravi kontekst i kroz njega nam često naše sopstvene brige 
deluju manje teške. Kao što izreka kaže: „Podeljeni problem je prepolo-
vljeni problem.“ Kad razmišljamo i ponašamo se alocentričnije, imamo 
koristi od društvene podrške koju dobijamo i neočekivane sreće koju 
možemo naći povezivanjem s drugima.

Većina odraslih može da iskorači iz svog ega i zauzme alocentrično 
gledište kad je to potrebno. Na kraju krajeva, učenje da tako postupamo 
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važan je deo odrastanja, ali teško je spontano tako razmišljati. Retko smo 
svesni teškoća s kojima se drugi suočavaju, osim ako su nam blizu, ili 
nam njihove neprilike naročito privuku pažnju, jer smo previše zaoku-
pljeni sopstvenim pogledom na svet. Čak i kad čujemo za tuđe neprilike, 
kad smo previše egocentrični, i dalje smo skloni tome da ih smatramo 
manje važnim od naših. 

Kao što je grčki stoički filozof Epiktet rekao: „Nije važno šta vam se 
dešava, već kako na to odgovarate.“ Odnosno, dve osobe se mogu suočiti 
s istim negativnim događajem u životu, ali jedna će ga samo odbaciti, 
dok će druga razmišljati o njemu danima. Zašto je to tako? Šta navodi 
nekoga da vidi čašu polupunu, dok je neko drugi vidi polupraznu? Za-
što su neki srećniji od drugih? Jesmo li takvi rođeni ili takvi postajemo?

Istina je da će srećna deca verovatno izrasti u srećne odrasle osobe. 
Srećna deca su delom takva i zbog gena koje nasleđuju od roditelja. Me-
renjem sreće kod identičnih blizanaca, koji dele sve gene, i neidentičnih 
blizanaca, koji dele polovinu istih gena, naučnici mogu ustanoviti u kojoj 
meri je za razlike u rezultatima zaslužna biologija, a u kojoj meri sredina. 
Ovo se zove heritabilnost, i kad se uporede merenja blagostanja, u pro-
seku 40–50% razlika i sličnosti odlazi na gene1 – što je procena koja se 
ne razlikuje mnogo od one za merenje inteligencije.2 Svi nasleđujemo 
deo naših osobina, i dobrih i loših, od roditelja, ali ne sve. Sreća, kao i 
drugi vidovi ličnosti, ne može u potpunosti da se objasni biologijom.

Britanska kancelarija za nacionalnu statistiku intervjuisala je grupe 
mladih između deset i petnaest godina i pitala ih je šta ih čini srećnima.3 
To nije bio njihov plejstejšn, broj pratilaca na Instagramu, novac, raspu-
sti ili dobar školski uspeh. „Osećaj da su voljeni, i pozitivni odnosi puni 
podrške, naročito s prijateljima i članovima porodice, uključujući i osobe 
s kojima mogu da razgovaraju i na koje mogu da se oslone“ dosledno 
se pojavljivalo kao nešto najvažnije za srećni život dece. Ovo je važno 
zato što je još jedno ispitivanje više od 17.000 odraslih osoba rođenih 
1970, kojima je postavljeno pitanje: „Koliko ste nezadovoljni ili zado-
voljni svojim dosadašnjim životom?“4, otkrilo da je najveći pokazatelj 
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zadovoljstva odraslog pojedinca u četrdeset drugoj godini koliko je dobro 
prilagođen, u smislu emocionalnog zdravlja, bio kao dete. Naše društvene 
interakcije u detinjstvu polažu temelje za ponašanje u odraslom dobu, 
i to, zauzvrat, utiče na našu sreću. Kad smo povezani s drugima, učimo 
kako bolje da se izborimo sa životnim preprekama i izazovima. Od svih 
činilaca u životnoj sredini koji mogu doprineti životnom zadovoljstvu, 
kao što su plata, brak ili ljubavni partneri, naše blagostanje u odraslom 
dobu najbolje će predvideti naš odnos s drugima u detinjstvu.

Znači li to da, ako imamo nesrećno detinjstvo, ne možemo biti srećne 
odrasle osobe? Ne nužno. Moje detinjstvo bilo je nesrećno. Odrastao sam 
u putujućoj porodici, koja se neprestano selila iz jedne zemlje u drugu 
zbog nasilnog i nesrećnog oca alkoholičara, koji je tražio posao, svrhu 
i smisao svog života. Umro je kad mi je bilo petnaest i ostavio me da se 
brinem sam o sebi dve godine nakon što se moja majka vratila u rodnu 
Australiju. Uprkos ovako traumatičnom detinjstvu, smatrao sam sebe 
relativno srećnom odraslom osobom. Ne znam zašto je tako, ali znam 
da je moguće da ljudi budu srećniji kroz obrazovanje i imam dokaz koji 
to podržava.5

Ovaj dokaz potiče iz moje serije predavanja Nauka o sreći, koja traju 
već pet godina na Univerzitetu u Bristolu, sada i kao program koji stu-
dentima prve godine ulazi u ocenu.6 Otkako držim taj kurs, shvatio sam 
da postoji zajednički mehanizam u detinjstvu koji može pružiti odgovore 
na pitanja zašto o sreći. Naše egocentrične sklonosti će možda uvek biti 
s nama, ali možemo se vežbati da razmišljamo alocentričnije. Postiza-
nje ovog balansa između egocentrizma i alocentrizma ključno je za ovaj 
proces i nalazi se u središtu svake praktične pouke u ovoj knjizi. 

Kroz sedam lekcija želim da objasnim kako pronaći sreću pomoću 
dokazanih tehnika, ali takođe želim da objasnim i kako one deluju. Prva 
lekcija Promenite svoj ego objasniće kako stvaramo osećaj sebe tokom 
dečjeg razvoja. Počinjemo s veoma egocentričnim ja, ali kako rastemo, 
postajemo sve svesniji drugih i našeg mesta u društvu. Ako ostanemo 
pretežno egocentrični, postoji opasnost da nam ta samousredsređenost 
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iskrivi gledište i učini nas nesrećnim. U Drugoj lekciji Izbegavajte izola-
ciju otkrivamo kako su ljudi postali tako društveno zavisni zahvaljujući 
našem neobičnom detinjstvu i velikom mozgu. Mozak je takođe tema 
Treće lekcije Odbacite negativna poređenja, u kojoj pokazujemo urođene 
sklonosti ka načinu na koji obrađujemo informacije i kako te sklonosti 
mogu smetati našoj sreći. U Četvrtoj lekciji Postanite optimističniji ba-
vimo se pitanjem naše sklonosti da se fokusiramo na najgore i očekujemo 
najgore. Ovo proširujemo u Petoj lekciji Upravljajte svojom pažnjom, koja 
istražuje kako nam, kad nismo usredsređeni ili uključeni u aktivnosti 
koje zahtevaju našu pažnju, umovi lutaju prema negativnim mislima. Da 
bismo se borili protiv ovoga, Šesta lekcija Povežite se s drugima otkriva 
koristi od interakcije s drugima i naše pogrešne pretpostavke da bi nam 
bilo neprijatno kad bismo razgovarali s nepoznatima. I konačno, Sedma 
lekcija Izađite iz sopstvene glave istražuje razne načine kako da vidimo 
svet u novom svetlu, da povećamo našu sreću. 

Nauka o sreći je više od knjige za samopomoć. Na mnogo načina, to 
je knjiga o samodestrukciji, jer preterana egocentričnost može biti izvor 
velike nesreće. Međutim, ne možemo i ne bi ni trebalo da pokušavamo 
da uklonimo naše ja tako što ćemo postati isključivo alocentrični. Ako 
samo mislimo i osećamo za druge, onda smo u opasnosti da potpuno 
izgubimo osećaj sebe, koji je podjednako važan za naše mentalno blago-
stanje kao i naša povezanost s drugima. Ako se usredsredimo na sukobe 
i krize čija je promena izvan naše moći, savladaće nas očajanje. Ne treba 
zbog svoje sreće da postanemo toliko zavisni od drugih da potpuno izgu
bimo kontrolu nad sopstvenim mentalnim blagostanjem. 

Kroz sedam lekcija, naučićete da se mora postići balans između na-
šeg egocentričnog gledišta i usvajanja alocentrične perspektive. Tokom 
svake lekcije i na kraju svake od njih naći ćete jednostavne vežbe, koje 
će vam pomoći da se promenite i postanete uravnoteženiji – a samim 
tim, i srećniji.

Ali zapamtite, znanje jednostavno nije dovoljno. Mnogo puta smo po-
kazali da naš kurs poboljšava studentsko mentalno blagostanje i smanjuje 
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osećaj anksioznosti i usamljenosti, ali poboljšanje traje samo ukoliko 
aktivno prolaze vežbe.7 Kao i s fizičkim zdravljem, možete biti u dobroj 
formi, ali samo dok radite na njoj. Ako prestanete da živite zdravijim 
načinom života, prestaćete da budete zdravi. Isto važi i za sreću. Morate 
raditi na njoj, vežbati sreću, da biste postigli trajne koristi. 




